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Actief oud en gelukkig? 
MARJA AARTSEN 
Actief oud worden is de nieuwe norm geworden, en we zijn er 
van overtuigd geraakt dat a/s er a/ sprake is van disengage-
ment, dat niet a/ begint vlak na de pensionering. Het ideaal 
van wat we in Nederland het 'Zwitserleven' noemen is a/s on-
deugdelijk aan de kant gezet. Het is 'onbetaa/baar, ouderwets, 
onrealistisch, onrechtvaardig, kortzichtig en oervervelend' 
(De Lange 2008). Past dit nieuwe oud worden bij het ideaa/ van 
ouderen? En draagt het ook bij aan een gelukkiger oude dag? 
Actief uit nood geboren 
Europa worstelt met de vraag hoe we een 
bankroet van onze gezondheidszorg en de 
pensioenfondsen moeten voorkomen nu er 
steeds meer ouderen komen die steeds Ianger 
Ieven en er steeds minder mensen zijn die de 
kost moeten verdienen. In Nederland, waar 
het nog relatief gunstig is, was de zogenoemde 
afhankelijkheidsratio in 20!0 29,3%, wat bete-
kent dat voor elke oudere die niet werkt er iets 
meer dan drie mensen werken. Bij ongewij-
zigd beleid en omstandigheden loopt dit op 
tot 54,1% in 2035; dat is iets minder dan twee 
werkenden voor elke niet werkende oudere 
(Centraal Bureau voor de Statistiek, 2014). In 
navolging van adviezen van de Wereld 
Gezondheidszorg Organisatie heeft Europa 
daarom gekozen voor beleid dat gericht is op 
active ageing, dat is een proces van optimalise-
ren van omstandigheden voor f)rsiek, mentaal 
en sociaal welzijn en participatie in sociale, 
economische, culturele, spirituele en burger-
lijke activiteiten en veiligheid (WHO 2002, p. 
12). Active ageing appelleert daarmee niet 
aileen aan overheden die moeten zorgen voor 
omstandigheden waarbij het persoonlijk wei-
zijn optimaal is, maar ook aan de individuele 
burger, die door actief te blijven voorkomt dat 
hun eigen welzijn ten koste gaat van dat van 
jongeren. Oit Europees beleid is inmiddels 
doorgedrongen tot onze koning, de nationale 
en gemeentelijke politiek, en vond zijn uit-
werking in onder andere de huidige Wet 
maatschappelijke ondersteuning en de Parti-
cipatiewet. Actief oud worden is de nieuwe 
norm geworden en het is opmerkelijkhoe snel 
die norm is ingeburgerd. 
Het idee van actief oud worden is niet 
nieuw. AI in 1961 stelde Havighurst dat het de 
taal<: is van de gerontologie om overheden en 
burgers te adviseren hoe men geluk en tevre-
denheid kan maximaliseren zonder dat het 
ten koste gaat van andere segmenten uit de sa-
menleving. Maar Havighurst betoogde toen, 
in tegenstelling tot de active ageing-ideologie 
van nu, dat geluk en tevredenheid niet aileen 
bereikt worden door zo lang mogelijk het ac-
tiviteitenpatroon dat men op middelbare leef-
tijd had vol te houden en eventuele verloren 
gegane roll en te vervangen door andere (de 
activity theorie). Jezelf juist vroegtijdig uit 
maatschappelijke rollen en activiteiten terug-
trekken (de disengagement theorie) kan ook 
geluksbevorderend werken. Dit laatste pro-
ces veronderstelt dat het juist goed is dat er 
een geleidelijke terugtrekking van ouderen 
uit maatschappelijke rollen en functies is, 
zodat de samenleving zich kan voorbereiden 
op het onherroepelijke levenseinde van ou-
deren, zonder uit z'n evenwicht te raken. 
Actief en welzijn 
Volgens de disengagement theorie lijkt actieve 
participatie in de samenleving op gespannen 
voet te staan met het individuele en collec-
tieve welzijn. Dit wordt echter weerlegd door 
de vele studies die aantonen dat het vervullen 
van maatschappelijke rollen, zoals bijvoor-
beeld het doen van vrijwilligerswerk, het wel-
bevinden en de :f)rsieke gezondheid verbetert. 
Die relatie lijkt zelfs sterker bij ouderen dan 
bij jongeren (Van Willigen, 2000). Met het 
ouder worden neemt de kans op het verlies 
van maatschappelijke rollen toe, zoals het ver-
lies van een baan, kinderen die het huis veda-
ten, of verweduwing. Verlies van rollen leidt 
tot verlies van identiteit, verlies van zelfver-
trouwen en verlies van mentale gezondheid. 
Door het doen van vrijwilligerswerk, zorgen 
voor naasten en buren, en actief deelnemen in 
clubs en organisaties kan het verlies aan rollen 
gecompenseerd, en het welbevinden versterkt 
worden. 
Wat vinden ouderen zelf? 
In een nog niet gepubliceerd onderzoek op 
basis van gegevens van de Longitudinal Aging 
Study Amsterdam (LASA) onderzochten we 
hoe indicatoren van actief oud worden (:f)rsiek, 
mentaal en sociaal welzijn en participatie) zich 
hebben ontwikkeld sinds de start van het 
onderzoek in 1992 bij een grate groep (n=2185) 
ouderen tussen de 55 en 85 jaar. We stelden vast 
dat het algemeen welzijn van ouderen in Neder-
land bijzonder goed is. Meer dan 90% van de 
oudere mannen en 87% van de oudere vrouwen 
zegt goed tot zeer tevreden te zijn met het !even 
dat ze leiden, en dat blijft ongewijzigd in de 16 
jaren na de start van het onderzoek. 
Eenzelfde succesvol beloop zien we bij de 
meerderheid van de mannen en vrouwen op 
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het gebied van :f)rsiek, mentaal en sociaal wel-
zijn. Echter, het percentage mannen en vrou-
wen dat familie, vrienden en buren helpt met 
klussen in en rand het huis of in de rol van 
hulpverlener, of zich als vrijwilliger inzet voor 
de maatschappij en dat ook langere tijd blijft 
doen, is vee! lager (tussen de18 en 36%). Ook 
uit de berekende correlaties blijkt dat de rela-
tie tuss(!n actief oud worden en :f)rsiek, sociaal 
en mentaal welzijn, zwal<: is bij mannen en 
vrouwen. Nog geen ro% van de variantie in 
welzijn wordt verklaard door verschillen in ac-
tieve participatie. 
Hoe kunnen activiteiten op oudere leef-
tijd een grotere bijdrage leveren aan iemands 
welzijn? Volgens de onderzoekers Herzog en 
Morgan (1991) is het belangrijk dat er over-
eenstemming is tussen bepaalde soorten acti-
viteiten en de persoonlijke voorkeuren van 
ouderen, wil het effect hebben op het welzijn 
van ouderen. Het is niet het vervullen van rol-
len an sich, maar of ouderen de rollen vinden 
passen bij de vorm en het niveau dat men 
wenst, water toe doet. Hoe beter dat past, des 
te beter is hun :f)rsieke- en psychologische ge-
zondheid en hun welzijn. Herzog en Morgan 
adviseren vervolgens dat, willen we de pro-
ductiviteit van ouderen vergroten en tegelij-
kertijd hun welzijn en gezondheid verbeteren, 
er een flexibel aanbod van activiteiten moet 
zijn waaruit ouderen kunnen kiezen, en waar-
van ouderen vinden dat het bijdraagt aan zelf-
respect en zelfwaardering. De keuze van de 
overheid om de pensioengerechtigde leeftijd 
te verhogen is een middel om de groeiende 
kosten het hoofd te bieden, maar niet perse 
een middel om het welzijn van ouderen te ver-
beteren. 
Bij zijn afscheid als hoogleraar aan de Vrije 
Universiteit sprak Kees Knipscheer (2oo6) 
over de uitdaging van de tweede adolescentie. 
Hij stelde toen dat de derde levensfase niet ai-
leen een fase moet zijn van recreatie en con-
sumptie, zoals het 'Zwitserleven' voorstaat, 
maar ook een van productiviteit. Mensen zou-
den vanaf hun vijftigste een nieuwe carriere 
kunnen starten die meer is toegespitst op op-
gedane expertise en het afglijden naar een of 
andere vorm van vervroegde pensionering 
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moet voorkomen. Deze tweede carriere kan 
flexibeler zijn, al dan niet parttime ingevuld, 
maar afgestemd op de wensen van ouderen 
zelf, en met een duidelijke maatschappelijke 
betekenis. Misschien zelfs een carriere waar-
van men altijd al had gedroomd, maar die 
men nooit heeft gerealiseerd omdat het nu 
eenmaal anders gelopen is in het Ieven. In het 
boek 'Wttt ik later wilde worden, geschreven 
door Marion Duimel en Ingrid Meijering 
(Duimel et al 20u) staan prachtige verhalen 
over ouderen die terugblikken op hun carrie-
re. Hoewel ze niet geworden zijn wat ze wens-
ten zijn het inspirerende verhalen die Iaten 
zien dat we voor een duurzame samenleving 
niet zomaar ouderen aan moeten zetten tot 
een actieve oude dag, maar vooral ook moeten 
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